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Stowa uznania dla

Juz teraz przeczytaj t¢ ksiazke, aby dowiedzie¢ sig, jak korzystal z pozywie-
nia jako lekarstwa. Dr Mark Hyman posiada rzadka umiej¢tnosé przedsta-
wienia, jak je$¢, aby czu¢ si¢ lepiej, a jednoczesnie poprawi¢ od podstaw
swojg diete!

Dave Asprey,
autor ksigzki ,The Bulletproof Diet”

Dr. Hymanowi znowu si¢ udalo. Dzi¢ki temu, ze traktuje odzywianie jako
lekarstwo, ,Dieta peganiska” zapewnia innowacyjne i wartosciowe podej-
$cie do dobrego samopoczucia. To nie tylko przepis na to, jak zapobiega¢
chorobom, lecz takze realna szansa, aby istotnie ograniczy¢ koszty zwiazane
z leczeniem poprzez dotarcie do pierwotnej przyczyny choroby.

kongresman Tim Ryan
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Dla zdezorientowanych 0sdb,
zainteresowanych sprawamsi odzywiania
i zaangazowanych w poprawe stanu zdrowia

ludzi i planety
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Czy naprawdg potrzebujemy kolejnej ksigzki o dietach? Nie. Pomimo
swojego tytutu, ,Dieta pegariska” nie opisuje diety. To prosty zestaw
zasad, ktére tacza w sobie podejscie naukowe i zdrowy rozsadek, aby
wspiera¢ zachowanie dobrego stanu zdrowia, utrat¢ wagi i dlugowiecz-
nos¢, a ktére mozna fatwo dostosowaé do kazdej koncepcji odzywiania
lub preferencji wynikajacych z kultury. Co wiemy o jedzeniu? Skad to
wiemy? Jakie wnioski mozemy wyciagnaé na podstawie tych informacji?
Jak polaczy¢ to z preferencjami w zakresie diety i $wiatopogladu oraz
kulturowymi? Jako lekarz, ktéry walczy na pierwszej linii frontu z epide-
mig przewleklych choréb i otylosci (jeden z nielicznych, ktéry korzysta
z zywnosci jako podstawowego leku w leczeniu réznych schorzen i opty-
malizacji stanu zdrowia od 30 lat), czuje¢ si¢ zasmucony wojnami i spo-
rami dotyczacymi odzywiania. Polityka, religia i odzywianie to bardzo
kontrowersyjne tematy.

Na samym poczatku dieta pegariska miala by¢ zartem. Lata temu
uczestniczytem w panelu zywieniowym na konferencji i siedzialem migdzy
dwoma przyjaciétmi. Jednym byt lekarz, zwolennik diety paleo, a drugim
- weganin i kardiolog. Energicznie przedstawiali swoje punkty widzenia.
Aby obnizy¢ poziom napigcia, zazartowatem: ,,Cdz, jesli ty jestes paleo, a ty
weganinem, to ja musz¢ zosta¢ peganinem’. Od tego wszystko si¢ zaczglo.
Gdy zaczalem si¢ glebiej zastanawia¢ nad wlasnym zartem, zdatem sobie
sprawe, ze wickszo$¢ koncepcji w zakresie odzywiania, w tym dieta paleo
i wegariska, ma ze sobg o wiele wigcej wspélnego niz mozna sadzi¢. Maja
tez o wiele, wiele wigcej wspdlnego ze soba niz ze standardows dieta ame-
rykariska, zwang dieta SAD.

W rzeczywistosci obozy paleo i weganiski (jedli trzymamy sie tego, co naj-
lepsze w obu podejsciach) s identyczne, z jedng réznica: skad czerpaé biatko.
Z produktéw zwierzecych czy fasoli i zbéz? To wszystko. Oczywiscie, mozna
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by¢ weganinem, ktéry uwielbia chipsy i napoje gazowane, albo zwolenni-
kiem paleo, ktéry odzywia si¢ boczkiem i nie uznaje warzyw, ale same kon-
cepcje odzywiania w obu przypadkach sa bardzo podobne. Obie promuja
diet¢ bogata w pokarmy roslinne, ale uboga w skrobi¢ i cukier, produkty
przetworzone, dodatki spozywcze, hormony, antybiotyki, GMO; a takze,
z wyjatkiem niewielkiej grupy wegan wierzacych w wyjatkowo niskottusz-
czowy dietg, diet¢ bogata w dobre ttuszcze. Co wigcej, w obu dietach nalezy
unika¢ nabiatu. Wszystkie inne podejscia dietetyczne: dieta wegetariariska,
keto, z ograniczeniami czasowymi, dieta bez lektyn, §rédziemnomorska,
niskoweglowodanowa, niskottuszczowa, bezglutenowa itd., w wigkszosci sa
podobne - opierajg si¢ na warto$ciowej zywnosci oraz zalecaja rezygnacje
ze szkodliwych, bardzo przetworzonych produktéw i wlaczenie produktéw,
ktére majg petni¢ rol¢ ochronna.

By¢ moze nalezatoby podkresla¢ konieczno$é zmiany podejscia z obsesji
na punkcie ttuszczu, przyczyn chordb i diety eliminacyjnej na jedna dietg,
bogata w wartosciowsa i dobroczynng zywno$¢, ktdra sprzyja utracie wagi,
dobremu stanowi zdrowia i dobremu samopoczuciu. To, méj drogi, jest
celem diety pegariskiej.

Dlaczego to wazniejsze niz kiedykolwiek wezesniej? Nasza nowoczesna
dieta, obfitujaca w zywno$¢ produkowang przemystowo, jest obecnie naj-
gorszym zabdjca na planecie, groZniejszym niz palenie i wszystkie inne przy-
czyny. Zazwyczaj wsp6lczesna dieta jest bogata w przetworzong zywno$é
z pszenicy (biata maka), kukurydzy (syrop kukurydziany o wysokiej zawar-
toéci fruktozy i wiele przemystowych dodatkéw spozywczych) i soi (olej
sojowy), a brakuje w niej dobroczynnych, leczniczych produktéw (owoce,
warzywa, orzechy, petne zboza, warzywa fasolowe, owoce morza, itp.). To
dlatego przyczynia si¢ ona do $mierci 11 milionéw o0séb rocznie. Uwazam,
ze ta liczba jest razaco niedoszacowana. Co roku na $wiecie umiera okoto
57 milionéw ludzi. Trzy czwarte z tych zgondw (czyli 42 miliony) jest spo-
wodowane chorobami przewleklymi, takimi jak choroby serca, cukrzyca,
rak i otgpienie starcze, w wigkszosci wynikajacymi z nieprawidlowego odzy-
wiania. Nawet na choroby zakazne, takie jak COVID-19, bardziej podatne
sa osoby z nadwagg lub chorobami przewleklymi. Koszty robig wrazenie.
Przewiduje si¢, ze w ciagu najblizszych 35 lat w Stanach Zjednoczonych
bezposrednie i posrednie koszty zwigzane z chorobami przewlektymi wynio-
sa 95 bilionéw dolaréw, czyli okoto 1 z 5 dolaréw w skali catej gospodarki.
Globalnie jest to o wiele wigcej, a jest coraz gorzej, poniewaz eksportujemy
amerykarska diet¢ do wszystkich krajéw na $wiecie.



Jesli chcemy ograniczy¢ catkowite obcigzenie wynikajace z choréb prze-
wlektych, przetrwaé kolejng pandemig, ocali¢ nasza planetg i wspélnote
oraz stworzy¢ szczgsliwsze, mniej podzielone spoleczeristwo, na catym $wie-
cie musimy zmieni¢ sposéb, w jaki uprawiamy, produkujemy, dystrybuuje-
my i spozywamy zywno$¢. Musimy si¢ zjednoczy¢, przerwaé kiétnie o diety
i uzna¢ uzdrawiajacag moc odpowiedniego sposobu odzywiania. Dlatego
wiasnie napisatem t¢ ksigzke — aby potwierdzi¢ moc jedzenia i przedstawi¢
integracyjng i zréwnowazona koncepcj¢ dietetyczna.

Dieta pegariska jest wyjatkowa z czterech powodéw. Omdéwie wszystkie
jej podstawowe zasady.

DIETA PEGANSKA KORZYSTA
[ POZYWIENIA JAKD LEKARSTWA

Pierwsza zasada jest nast¢pujaca: jedzenie jest lekarstwem, ktére ma za-
réwno moc uzdrawiania, jak i wyrzadzania szkd. Najlepszg strategia na
dtugie i zdrowe zycie jest spozywanie lekarstwa, ale kupuj leki w sklepie,
a nie w aptece! Jedzenie to znacznie wigcej niz tylko kalorie czy energia,
ktéra umozliwia dzialanie organizmu. To informacja, wytyczne, ktére
reguluja kazda funkcj¢ naszego organizmu w czasie rzeczywistym. Nie-
zwykte odkrycia ostatnich kilku dziesi¢cioleci pozwalaja nam wykorzy-
stywaé pozywienie nie tylko w celu zapewnienia przyjemnosci, radosci,
poczucia wspdélnotowosci i odzywiania, lecz takze, aby si¢ odmlodzi¢,
rozwijaé, a nawet powstrzymywac choroby. Jakos¢ i ilo$¢ sktadnikéw
odzywczych sa podstawa, pozwalajaca budowaé dobrze funkcjonujace
spoteczeistwo. Niektdrzy sugeruja, ze wszyscy powinni$my podchodzié
do zywnosci pod katem odzywienia i priorytetowo traktowaé gestosé
sktadnikéw odzywczych. Inni proponuja, abysmy skupili si¢ na jakosci,
bez wzgledu na to, jaka koncepcje diety wyznajemy. Jednym z odkry¢
zawartych w ,Diecie peganiskiej” jest to, ze wszyscy jestesmy wyjatkowi,
nie tylko pod wzgledem naszych preferencji, ale takze biologii. Nasza ge-
netyczna i biochemiczna unikalno$é¢ moze nas poprowadzi¢ w kierunku
odzywiania, ktére jest dopasowane do nas. Pomimo naszych osobistych
przekonan, niektérzy moga dobrze si¢ czué na diecie weganskiej, jednak
pozostalym moze ona nie stuzy¢. Niektdrzy rozkwitaja na diecie paleo,
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a inni - nie. Kluczem jest przebadanie swojego organizmu, a nie zablo-
kowanie si¢ w konkretnej ideologii.

Dopiero zaczynamy rozumieé, jak zywno$¢ wplywa na nasze komorki,
tkanki, narzady, nastroje, mysli, uczucia i strukturg naszego organizmu, ale
to, co naukowcy odkryli w ciagu kilku ostatnich dekad, budzi zdumienie.
Jedzenie jest nie tylko Zrédlem energii i radosci, podstawa wigzi oraz stuzy
przyjemnosci; moze nas réwniez odmtodzié, a nawet zatrzymaé chorobe.
Gdy mowa o zywnosci, przychodza nam na mysl: biatko, weglowodany,
ttuszcze, blonnik, witaminy i mineraly. Jednak najwazniejszymi skfadnika-
mi zywno$ci moga by¢ dziesiatki tysiecy zwiazkéw leczniczych zawartych
w pokarmach pochodzenia roslinnego, a nawet zwierzecego, ktére reguluja
i modulujg niemal wszystkie z 37 miliardéw reakeji chemicznych zachodza-
cych co sekunda w naszym organizmie, a takze na nie wplywaja. Méwig, ze
to proces symbiotyczno-fitoadaptacyjny. Oznacza to, ze cialo wykorzystuje
substancje chemiczne zawarte w pozywieniu, aby pozytywnie wplywaé na
nasze wszystkie ukfady.

W przebiegu ewolucji zapozyczylismy molekularng magie z zywnosci,
aby optymalizowa¢ organizm. Na przyktad nie potrafimy syntetyzowaé wi-
taminy C lub ttuszczéw omega-3, wigc musimy czerpac je z natury. I nie
chodzi tu tylko o niezb¢dne kwasy thuszczowe, aminokwasy, witaminy i mi-
neraly, ktére otrzymujemy z pozywienia, lecz takze o wazne czasteczki zwa-
ne zwiazkami fitochemicznymi.

W krélestwie roslin zidentyfikowano ponad 25 000 zwiazkéw fitoche-
micznych, a dopiero niedawno zostaly one uznane za kluczowe dla zdrowia.
Co zaskakujace, wystepuja one réwniez u zwierzat, np. u kréw karmionych
trawa, ktére spozywaja duza ilos¢ pokarméw pochodzenia roslinnego boga-
tych w sktadniki odzywcze. Niedobér substancji fitochemicznych nie musi
przyczyni¢ si¢ do naglej choroby, takiej jak szkorbut, krzywica lub niedozy-
wienie biatkowe, ale moze prowadzi¢ do choréb przewlektych wynikajacych
z réznych niedoboréw, takich jak choroby serca, cukrzyca, nadci$nienie,
otylos¢, otgpienie starcze, depresja itp.

Jedynym sposobem, aby wykorzysta¢ te lecznicze zwiazki, jest koncen-
tracja na jakosci zywnosci. Kolorowe warzywa i owoce, migso bio zwierzat
karmionych trawg oraz dzikie tluste ryby obfituja w zwiazki, ktére chro-
nig nasze komorki i zwalczajg agresoréw. Jesli jesz zywno$é produkowang
przemystowo, nawet warzywa, twoja dieta jest bardzo uboga. Warzywa bio
zawieraja znacznie wigcej skladnikéw odzywezych. Krowy hodowane prze-
mystowo, karmione kukurydza, odpadami i zmielonymi cz¢éciami innych



zwierzat, daja migso, ktére sprzyja powstawaniu stanéw zapalnych i cho-
robom. Dzikie losie lub krowy hodowane zgodnie z zasadami rolnictwa
regeneracyjnego, ktére zywia si¢ dziesiatkami roslin leczniczych, dostarczajq
migsa, ktére zapewnia odwrotne skutki.

Za kazdym razem, gdy bierzesz k¢s do ust, pomysl, ze programujesz
swoj organizm, aby byt zdrowy lub chory. Jesli odzywiasz si¢ zdrowo, w rze-
czywistosci si¢ leczysz.

DIFTA PEGANSKA JEST OPARTA
NA MEDYGYNIE FUNKGJONALNE.

Najwickszym odkryciem ostatnich 50 lat jest to, ze Zzywnos¢ jest lekarstwem,
ktére ma moc zapobiegania, leczenia, a nawet zatrzymania wigkszosci cho-
16b przewleklych (i to szybko). Odkrycie to jest najcz¢sciej ignorowane
przez medycyn¢ konwencjonalna. Czy istnieje podejscie do medycyny, le-
czenia chordéb i gwarantowania zdrowia, ktére uwzglednia t¢ nowa kon-
cepcje? Tak. Jest to tzw. medycyna funkcjonalna. To jest to, co prakeykuje
od prawie 30 lat z niezwyklymi skutkami, ktére moga zmieni¢ twoje zycie.
Praktycy medycyny funkcjonalnej rozumieja, ze to, co masz na widelcu,
jest potezniejsze niz wszystko, co kiedykolwiek znajdziesz w aptece. Dziata
szybciej, lepiej i taniej, a takze nie ma negatywnych skutkéw ubocznych.

Ciato jest biologicznym ekosystemem, siecia dynamicznie oddziatu-
jacych, wzajemnie potaczonych ukladéw. Zgodnie z zasadami medycyny
konwencjonalnej méwi sig, ze problem dotyczy na przyktad serca, watroby,
moézgu lub jelita grubego. Choroby w obrebie kazdego narzadu sa postrze-
gane w izolacji od reszty ciata. W medycynie funkcjonalnej nie postrzegamy
ciata jako zbioru odr¢bnych narzadéw. Wedlug nas organizm jest jedna sie-
cig powiazanych uktadéw. Leczenie choroby oznacza leczenie tych uktadéw
lub pierwotnych przyczyn braku réwnowagi. Medycyna funkcjonalna jest
naukg o zdrowiu, a nie tylko o leczeniu objawéw.

Jak leczy¢ pierwotng przyczyne i zapewnia¢ zdrowie? To proste. Wyeli-
minuj negatywne czynniki. Dodawaj to, co ma dobry wptyw. Naturalna
inteligencja organizmu i jego mechanizmy lecznicze zajma si¢ reszta. Za-
czynamy od usuniecia przyczyny (lub przyczyn), a nastgpnie wprowadzamy
to, czego organizm potrzebuje, aby dobrze si¢ rozwijaé. Prawie wszystkie
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choroby (poza schorzeniami uwarunkowanymi genetycznie, takimi jak ze-
spét Downa) maja kilka takich samych przyczyn: toksyny (zaréwno we-
wnetrzne, jak i zewnetrzne, np. pestycydy, herbicydy, tworzywa sztuczne,
metale cigzkie itp.), alergeny (Srodowiskowe i pokarmowe), mikroby (brak
réwnowagi bakterii, zwlaszcza w mikrobiomie, jak réwniez wirusy, paso-
zyty, robaki i kleszcze), a takze nieprawidlowa dieta i stres (fizyczny lub
psychiczny). Te czynniki oddzialuja na twoje geny i wszystkie podstawowe
sieci biologiczne: jelita, uktad odpornosciowy, hormony, biochemi¢ mé-
zgu, system detoksykacji, produkcje energii, krazenie, a nawet strukture
organizmu (komérki, bfony, migsnie, kosci). Oprécz tego istnieja czynniki,
ktére s3 niezbedne, aby zachowaé zdrowie: odpowiednia dieta, sktadniki
odzywcze, hormony, $wiatto, woda, powietrze, odpoczynek, sen, ruch, mi-
tos¢, poczucie wigzi oraz $wiadomo$¢ znaczenia i celowosci zycia. S to
elementy, ktére musza znajdowac si¢ w réwnowadze, innej w przypadku
kazdego cztowieka, aby zapewni¢ dobry stan zdrowia. Zdrowie jest po pro-
stu kwestig wskazania i usunigcia negatywnych czynnikéw oraz zastapienia
ich pozytywnymi elementami.

Jak si¢ okazuje, pozywienie jest najbardziej istotnym czynnikiem wply-
wajacym na zaburzenia réwnowagi w sieciach biologicznych i najszybciej
przyczynia si¢ do zmian, zatrzymuje choroby i poprawia stan zdrowia.
Wigkszo$¢ lekarzy nie spostrzega mocy, ktéra thkwi w zywnosci, gtéwnie
dlatego, ze nie zostali przeszkoleni w zakresie stosowania odzywiania w me-
dycynie, ja natomiast przez dziesi¢ciolecia obserwowatem rézne cuda, i tak
samo tysigce moich kolegéw zajmujacych si¢ medycyna funkcjonalna. Nie
lubi¢ nawet nazywaé tych zjawisk cudami. Wynikaja one z wykorzystania
najnowszych osiagni¢¢ do tego, aby zrozumieé, jak naprawde funkcjonuje
nasz organizm, a nie z tego, czego nas uczono na uczelni medycznej. Cho-
roby autoimmunologiczne znikaja, depresja ustaje, migreny wyparowuja,
tuszczyca i egzema ustgpuja, pacjentom z chorobg Alzheimera poprawia
si¢ pamie¢, a cukrzyca typu 2 przygasa w ciagu kilku tygodni. Nie sg to
ani anomalie, ani spontaniczne remisje, tylko powtarzalne wyniki oparte
na zastosowaniu zywnosci jako lekarstwa zgodnie z modelem medycyny
funkcjonalnej.

Odzywianie jest najwazniejszym narzedziem w mojej lekarskiej torbie.
Dziala szybciej i lepiej oraz jest tafisze niz leki. Stosowanie zywnosci jako
lekarstwa stanowi podstawe medycyny funkcjonalnej. Jednakze nie musisz
konsultowa¢ si¢ z lekarzem medycyny funkcjonalnej, aby zrozumie¢, jak
zastosowal odzywianie jako lekarstwo. Dieta peganska zostata specjalnie



opracowana, aby poméc kazdemu, bez wzgledu na to, gdzie si¢ znajduje,
w zrozumieniu mocy odzywiania i podjeciu krokéw na drodze prowadzace;j
do lepszego stanu zdrowia. Codziennie wprowadzasz do swojego organizmu
kilogramy ciat obcych. Gdyby wszystkie kalorie byly identyczne, nie mia-
loby znaczenia, co jesz. Ale tak nie jest. Zywno$¢ sklada sie z czasteczek in-
formacji, instrukgji i kodéw, ktdre przy kazdym kesie programuja organizm
pozytywnie lub negatywnie. Zywnos¢ produkowana przemystowo przy-
czynia si¢ do powstawania standéw zapalnych, wyzwala stres oksydacyjny,
zaburza réwnowagg chemiczng hormonéw i mézgu, przecigza system de-
toksykacji, obniza poziom energii, uszkadza mikrobiom i zmienia ekspresje
genéw, w tym tych, ktére wywotuja choroby. Prawdziwe, pelnowartosciowe
pozywienie bogate w sktadniki odzywcze i fitosktadniki dziata odwrotnie:
wylacza stany zapalne, wzmacnia uktady antyoksydacyjne, réwnowazy po-
ziom hormonédw i biochemi¢ mézgu, przyspiesza detoksykacje, podwyzsza
poziom energii, optymalizuje mikrobiom oraz wlacza geny, ktdre zapobie-
gaja chorobom i sprzyjaja zachowaniu zdrowia.

Zywnoé¢ ma wplyw na wszystkie podstawowe uktady i sieci w organi-
zmie. Dieta peganiska faczy w sobie najnowsza nauke o zywnosci jako me-
dycynie i rézne strategie optymalizacji uktadéw, aby zapewni¢ praktyczny
sposéb odzywiania, ktéry mozna stosowaé przez cate zycie.

DIETA PEGANSKA WPEYWA POZYTYWNIE
NA GIEBIE | NAZA PLANETE

Zywno$¢ jest zwiazana z rolnictwem, $rodowiskiem i polityka, a nie tylko
z toba. To, co spozywamy, wplywa na to, co si¢ uprawia i hoduje oraz jakie
metody uprawy i hodowli si¢ stosuje. Czy nasza zywnos¢ uprawia si¢ w spo-
s6b, ktdry zapewnia najwicksza ilo$¢ sktadnikéw odzywcezych, oszczedza
wodg, wzbogaca glebe, hamuje zmiany klimatyczne i zwigksza biorézno-
rodno$¢ roélin, owaddéw i zwierzat? Czy tez jest to masowo produkowana
zywnos¢, ktdra sprzyja chorobom i niszezy Srodowisko? Méwiac najprosciej,
dieta peganiska jest dietq regeneracyjng, czyli pozytywnie wptywa na zdrowie
ludzi i planety. Innymi stowy, bez wzgledu na to, jakie podejscie do diety
wybierzemy, wszyscy powinni$my by¢ regenetarianami. To jest co$, z czym,
jak sadze, wszyscy mozemy si¢ zgodzi¢. Dieta, ktéra uzdrawia nas, chroni

WSTEP
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srodowisko i zatrzymuje zmiany klimatyczne. To wlasnie regenetarianizm
moze uratowa¢ ciebie i caly $wiat.

System produkeji zywnosci jest najwazniejsza przyczyna zmian kli-
matycznych, ubozenia gleby i zasobéw wody stodkiej, a takze utraty bio-
réznorodnosci rodlin, zwierzat, zwierzat zapylajacych, owaddéw, a nawet
mikrobiologii gleby. Ten system, ktéry obejmuje wylesianie, erozje gleby,
przemystowa hodowle zwierzat, wyniszczanie gleby rolniczymi srodkami
chemicznymi, transport, chtodzenie i marnowanie zywnosci, przyczynia
si¢ do okoto 50% calej emisji gazéw cieplarnianych. Na przyktad gleba
w najwickszym stopniu pochtania dwutlenek wegla na naszej planecie, czy-
li pochtania go znacznie wigcej niz lasy deszczowe. Moze ona pomiesci¢
trzy razy wigcej wegla niz obecnie znajduje si¢ w atmosferze, czyli 1 bilion
ton. W rzeczywistosci z tego 1 biliona ton wegla, ktéry wptywa na zmiany
klimatyczne, jedna trzecia pochodzi ze strat wegla w glebie w wyniku jej
erozji i wyniszczania. Kolejnym waznym czynnikiem, ktéry przyczynia si¢
do zmian klimatycznych, jest 180 miliardéw kilograméw nawozéw azoto-
wych. Do ich wytworzenia potrzeba okoto 2% calej swiatowej produkeji
paliw kopalnych (gléwnie w postaci gazu ziemnego pochodzacego ze szcze-
linowania). Po zastosowaniu nawozy azotowe niszczg zycie mikrobiologicz-
ne i wytwarzaja podtlenek azotu, czyli gaz cieplarniany 300 razy silniejszy
od dwutlenku wegla.

Takie problemy maja swoje zrédto w naszym systemie produkcji zyw-
nosci, tak samo jak ich rozwiazanie. Opisatem szczegélowo zaréwno same
problemy, jak i ich rozwiazanie w mojej ksiazce Co jest, aby byé zdrowym.
Co wigcej, za pomocg Food Fix Campaign (foodfix.org) pracuj¢ nad tym,
aby zmieni¢ polityke, ktéra kieruje tym systemem. Pierwszy krok o decy-
dujacym znaczeniu to przejécie na regenetarianizm (wigcej na ten temat
w czedei o zasadzie 9. Bierz przyktad z regeneterian). Im wigcej oséb bedzie
domagac si¢ zmian, tym bardziej system bedzie si¢ zmieniac.

Duze firmy wkroczyly tam, gdzie zabrakto rzadu, i zapewniajg rolni-
kom finansowanie, aby mogli zmienia¢ swoje gospodarstwa i przechodzi¢
na rolnictwo regeneracyjne. To sposéb produkeji zywnosci, ktéry stano-
wi antidotum na nasz obecny system rolnictwa, produkujacy ogromne
ilodci upraw towaréw, ktére szkodza ludziom i planecie. Rolnictwo rege-
neracyjne wytwarza zywnos$¢ w sposob, keéry odbudowuje glebe, chroni
wodg, zwigksza bioréznorodno$¢, hamuje zmiany klimatyczne, produkuje
bogatsza w skfadniki odzywcze i fitosktadniki Zywno$¢ wysokiej jakosci,
a wszystko to sprawia, ze rolnicy znacznie wigcej zarabiaja i uodparniaja



swoje gospodarstwa na wypadek suszy, powodzi i wplywu klimatu. Krétko
méwiac, zatrzymuje cykl destrukeji.

Wielkie koncerny zajmujace si¢ rolnictwem strasza nas, kazac nam
wierzy¢, ze bez nich nie bedziemy w stanie wyzywié stale rosnacej $wiato-
wej populacji. Nauka nie potwierdza tej tezy. W rzeczywistosci miejscowe
ekosystemy rolnictwa regeneracyjnego mozna skalowa¢ globalnie oraz sa
one jedynym prawdziwym rozwigzaniem, aby w dalszym ciagu wytwarzaé
zywno$¢. Rolnictwo regeneracyjne to przysztos¢ zywnosci. I kazdy z nas ma
w tym procesie swojg rol¢ do odegrania.

DIETA PEGANSKA JEST INTEGRAGYJNYM,
ELASTYGZNYM SPOSOBEM ODZYWIANIA
CTORY MOZNA STOSOWAG CALE ZYGIE

Wreszcie - dieta peganiska to sposéb odzywiania, ktéry mozna stosowac cate
zycie. Wigkszos$¢ diet zawodzi, poniewaz s restrykcyjne, niejasne i wzbu-

dzaja w nas poczucie winy, gdy tamiemy ich zasady. Dieta pegariska jest
zréwnowazona, poniewaz nie chodzi w niej o bycie idealnym, tylko o od-
zywianie organizmu bogatym w skfadniki odzywcze jedzeniem przez 90%
czasu i zapewnianie sobie przyjemnosci i smakotykéw (ale weiaz beda to
smakotyki odzywcze). Nie jestem idealny i nie oczekuje, ze kto$ inny taki
bedzie. Wszyscy mamy rodziny i spotykamy si¢ towarzysko na przyjeciach,
na keérych chcemy si¢ delektowacé pizzg i ciastem. Mozemy si¢ dobrze od-
zywiaé, dba¢ o nasz organizm i korzysta¢ z przyjemnosci, ktére niesie zycie.
Nastawienie si¢ na sukces wiaze si¢ z zastosowaniem odpowiednich nawy-
kéw, zaangazowaniem rodziny i nauka gotowania, ktére, jak obiecuj¢, moze
sta¢ si¢ ulubionym zajeciem kazdego mojego czytelnika.

Wyprébowatam na sobie (i na moich pacjentach) prawie kazda diete.
Bylem weganinem, stosowatem diet¢ paleo, wysokottuszczows, niskottusz-
czowa, z surowymi produktami... Mozna dlugo wymienia¢. Nauczylem
si¢, ze nie musisz precyzyjnie okresla¢ swojej diety. Zamiast tego réb to,
co sprawia, ze czujesz si¢ dobrze. Stuchaj swojego organizmu. W ramach
diety peganskiej opracowatem zestaw prostych, rozsadnych zasad, kt6rymi
mozesz si¢ kierowa¢, ale mam nadziejeg, ze pewnego dnia wszyscy bedziemy
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tak si¢ odzywia¢ bez potrzeby nazywania tego sposobu. Chcg, aby kazdy
moégt zawsze 1 wszgdzie stosowaé diete pegariska. Jesli jesz migso, mozesz
stosowa¢ t¢ diete. Jesli nie jesz migsa, takze mozesz stosowa¢ si¢ do tych
zasad. Jesli dopiero zaczynasz swoja droge do zdrowia, to $wietne miejsce,
aby rozpoczad! Jesli wyprébowate$ wiele diet, ale wciaz jeste$ sfrustrowany,
zdezorientowany lub nie czujesz si¢ zbyt dobrze, to ksiazka dla ciebie.

Jedzenie to najwazniejsza czynno$¢, jaka codziennie wykonujemy. To
czynno$¢, keéra taczy nas z natura, cyklem przyrody, funkcjami biologicz-
nymi i oczywiscie ze sobg nawzajem. Jestesmy czescia wielkiej sieci natury,
ktéra dostarcza surowcdw, aby tworzy¢ energetyczne, zdrowe zycie.

Na kolejnych stronach znajdziesz 21 praktycznych zasad, pokazujacych,
jak odzyska¢ zdrowie w zlozonym $wiecie réznych diet. To zasady, ktére
majg postuzy¢ jako plan dziatania, ktéry poprowadzi ci¢ w strong dopaso-
wanego podejscia do odzywiania w sposéb, ktéry jest dobry dla ciebie, two-
jej rodziny, spotecznosci i planety. A co wazniejsze, to jedzenie jest pyszne
i odzywecze.
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ZYWNOSC, CZYLI CO
TAK NAPRAWDE MOZNA JESC
dr Mark Hyman

Wiesz, ze masto pomaga zapobiega¢ cukrzycy? Mieso
W kurczaka wecale nie jest zdrowsze od czerwonego. Sar-
v dynki sg lepszym zrédltem wapnia niz mleko. A naj-

[ 4
ﬂSE bardziej odzywczymi warzywami sg te najdziwniejsze,
e “Imm na przyktad wodorosty. Na co dzien bombarduja nas
i ' sprzeczne informacje dotyczace zdrowego odzywiania,

MI]ZJ mity, takie jak zatykajacy zyly cholesterol z jajek, wply-
waja na nasze wybory zywieniowe. Co tak naprawde
powinni$my jes¢, by cieszy¢ si¢ zdrowiem? Dr Hyman
bezlitoénie rozprawia sie z mitami dotyczacymi zdro-
wego odzywiania i daje ci mozliwo$¢ przetestowania
swojej wiedzy w formie quizu. Dzieli sie z toba gotowym rozwigzaniem, jakim
jest dieta peganiska, z pomoca ktdrej wyeliminujesz stany zapalne, choroby au-
toimmunologiczne, cukrzyce i refluks! Dowiedz sie, co je$¢, by by¢ zdrowym!

CO JESC, ABY BYC ZDROWYM
dr Mark Hyman i

Ta ksigzka pomoze ci odrézni¢ zywnos¢ warto$ciowg od

tej, ktora cie zabija. Dopiero po tej lekturze zrozumiesz,

¥Q co tak naprawde ci szkodzi i zatruwa twoj organizm. Po-

Eﬂ JESE znasz nowy model Zywienia, ktéry uchroni cie od cho-

o r6b autoimmunologicznych, przewleklych czy tak zwa-

M nych nieuleczalnych. To, co decydujesz sie jes¢ kazdego

dnia, czyli twoja dieta, ma ogromny wptyw nie tylko na

obwdd twojej talii, odporno$¢ i zdrowie, ale takze na

o=l spolecznosé, planete i $wiatowa gospodarke. Autor, au-

NACll torytet w dziedzinie zdrowego odzywiania, podpowiada

model Zywienia, ktéry uwolni ci¢ od choréb. Dowiesz
sie, co sie kryje pod hastem zdrowo sie odzywia¢. Czy wiesz, co jesz?

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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JAK ZDROWO GOTOWAC
dr Mark Hyman

Autor w tej ksiazce zadaje jedno z wazniejszych pytan —
czy wiesz co jesz? Prezentuje ponad 100 przepiséw na
zdrowe odzywianie, dania bezmleczne, bezglutenowe,
o niskim indeksie glikemicznym, wzmacniajace odpor-
no$¢ i powstrzymujace rozw6j choréb autoimmunologicz-
nych. Dzieki nim stworzysz zbilansowana diete i dowiesz
sie, jak zdrowo si¢ odzywiac i co jes¢, zeby schudnaé. Do-
datkowo zapewnisz sobie i bliskim optymalne zdrowie.
W oparciu o badania naukowe dr Hyman udowodnia, ze
jedzenie to lekarstwo, ktére jeszcze nigdy nie smakowato
tak dobrze, jak dania, ktére przyrzadzisz wedtug przepi-
sow zawartych w tej ksiazce. Niezaleznie od tego, czy stosujesz diete peganiska,
paleo, weganska, czy inna, znajdziesz tu dziesigtki zdrowych i szybkich dan,
zaréwno na stodko, jak i stono. Zdrowe gotowanie jest proste.

DIETA PALEO — NATURALNA DIETA
NASZYCH PRZODKOW
Mickey Trescott

Chorujemy przez jedzenie. Nie ma w tym zdaniu zadnej
wickey st przesady. Produkty zbozowe, rafinowany cukier, oleje
D et Pg/eo roslinne, nabial, gotowe dania, zywno$¢ wzbogacana
""'mdkw‘ chemicznie, pestycydy. To wszystko ma wplyw na stan
% naszych jelit, a co za tym idzie - ogélny stan zdrowia.
Czy wiesz, ze to wlasnie niewtasciwy sposob odzywia-
nia, przewleklte stany zapalne, nieprawidtowa flora
bakteryjna jelit, naduzywanie alkoholu i palenie papie-
ros6w najczesciej prowadza do wystapienia choréb au-
toimmunologicznych? Mozna im zaradzi¢! Ratunkiem
jest dieta Paleo i protokét autoimmunologiczny. Zasady
tego zdrowego sposobu odzywiania, produkty dozwolone i zabronione, a przede
wszystkim mnéstwo przepiséw na smakowite dania, poznasz dzieki tej ksiazce
kucharskiej. Jedzenie najlepszym lekiem na choroby przewlekle.

Paturolna dieta NS yc

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

KETOTARIANIN — DIETA
KETOGENICZNA DLA WEGETARIAN
dr Will Cole

Nowe podejscie do keto: spalajgca ttuszcz moc ketoge-
nicznego jedzenia, spotyka sie z dieta roslinng! Odkryj
ketotarianizm — polaczenie keto i diety roslinnej. Tak,
to mozliwe! Dr Will Cole wybrat to, co najlepsze z obu
: tych sposobéw odzywiania i stworzyl prosta diete keto dla
awmCole wegetarian! Dzieki tej ksigzce nie tylko odkryjesz zasady
IT(ET‘OTARIﬁ!:Iﬂ diety ketotarianiskiej, ale réwniez wskazéwki i porady do-
EL;SE?M tyczace przejécia na ketotarianizm, zarzadzania makro-
gl skiadnikami, okredlania tolerancji na weglowodany czy
orom 7| réwnowazenia elektrolitbw. Ponad 70 przepiséw na dania
oparte (gtéwnie) na roslinach zadowolg nie tylko wegeta-
rian, wegan i peskatarian, ale tez fanéw zdrowego odzywiania. Czterotygodniowy
plan positkéw pomoze ci wprowadzi¢ organizm w stan ketozy, wyeliminowac¢ stany
zapalne i rozpoczaé odchudzanie! Potaczenie keto i vege — rewolucja w zywieniu.

JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORCANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyng miazdzycy,
NG choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
o r6znego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-

T |k prawidlowej reakeji uktadu immunologicznego, ale cze-
F o ?Il ecznie sto réwniez z niestosowania zasad zdrowego odZzywiania.
R likwidowac Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze

T\"_"';-\L.f.}'.'.-'ﬁ;::':- v % i okresli¢ twoj bioindywidualny profil zapalenia, dzigki

S czemu z fatwoscig dopasujesz do niego narzedzia tera-
’a peutyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci spraw-
dzi¢, ktére produkty poglebiajg twoj stan zapalny, a ktore
go zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete prze-
ciwzapalna, ktéra bedzie celowata prosto w Zrédlo zapalenia! Dodatkowo po-
znasz ziota, suplementy diety, aktywno$¢ fizyczng czy tez mantry, ktére wzmocnia
twdj organizm i pomoga wroci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

oy —
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CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC —
KSIAZKA KUCHARSKA
dr Jason Fung
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Najlepsza ksigzka kucharska dla zdrowia, ktéra uzupet-
nia publikacje Cukrzyce mozna wyleczyé, autora bestsel-
leréw ,,New York Timesa” i pioniera przerywanego po-
stu, dr. Jasona Funga. Pomagt on zapobiega¢ i odwracac
cukrzyce typu 2 tysigcom ludzi. Sprawil, Ze stosowanie
sie do sprawdzonych rad dotyczacych zapobiegania i od-
wracania cukrzycy typu 2 i pokonanie otytosci poprzez
przerywany post i diete niskoweglowodanowa stanie sie
jeszcze tatwiejsze. Odkryjesz 100 prostych przepiséw,
ktére pomagaja zarzadzac¢ insulina, wspomagaja odchu-
dzanie i oczyszczaja organizm oraz zapewniaja zdrowe

odzywianie. Znajdziesz harmonogramy i plany postu przerywanego — poszczenie
16-, 24-, 26- i 30-godzinne. Poznasz aktualne informacje na temat insulino-
opornoéci i jej zwiazku z chorobami. Przekonaj sie, czym jest dobre jedzenie.

TARCZYCY | HASHIMOTO
Alan Christianson

I KOMPI

arczyey i Hashimo
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Zaprezentowana w poradniku dieta na uzdrowienie tar-
czycy to kompletny plan zywieniowy na 28 dni. Zawie-
ra on proste przepisy na pyszne dania, skomponowane
przez lekarza, ktory specjalizuje sie w medycynie natu-
ralnej i endokrynologii, zwlaszcza w zaburzeniach tar-
czycy, nadnerczy i watroby. Dzieki swojej terapii, opar-
tej na zdrowym odzywianiu, pomogt odzyska¢ zdrowie
wielu ludziom z chorobami tarczycy czy oporno$cia
na utrate wagi. Teraz skutecznie pomoze réwniez to-
bie w eliminacji stanéw zapalnych. Wykorzystaj kilka
prostych zalecen zywieniowych, ktére opieraja sie na

przywréceniu rownowagi poziomu jodu w organizmie. Wyprébuj diete prze-
ciwzapalna, ktéra skutecznie uzdrowi tarczyce i pokona objawy Hashimoto.
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4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE}

BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzow umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice




y¢ Vitalni24 .pl

SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
®
Ziofa, nalewki
@
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
o

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory

Produkty prozdrowotne
o

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY \&\
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ‘| “—

Lot wtasty K o

www.vitalni24.pl |
tel. 85 654 78 35 (& =







/! fa [
wadawnictwovital.pl

Dr Mark Hyman - lekarz rodzinny, autor bestselleréw ,New York Timesa” oraz $wiatowej
stawy méwca i edukator zdrowego odzywiania. Jest dyrektorem Cleveland Clinic Center for
Functional Medicine oraz zatozycielem i dyrektorem medycznym The UliraWellness Center,
a takze prezesem zarzqdu Institute for Functional Medicine. Wspétpracuje z autorami wie-
lu programéw telewizyjnych, w tym CBS This Morning, Today Show, CNN, The View oraz
The Dr. Oz Show.

Dieta paleo i dieta weganska nie majg ze sobqg wiele wspélnego.
l Jedna skupia sie na miesie, druga je wyklucza.
Ale co, jesli wezmiesz to, co najlepsze z obu tych diet i potgczysz w jednq?
Otrzymasz diete peganskq!

Dr Mark Hyman potqczyt towiecko-zbierackq diete naszych przodkéw z ro-

$linnym modelem odzywiania. Podstawowq grupq produktéw w diecie pe-

ganskiej sq nieskrobiowe warzywa i owoce. Powinny one stanowié¢ 75%

zawarto$ci twojego talerza. Pozostate 25% to chude migso oraz ryby

ze zréwnowazonej hodowli. Ten sposéb odzywiania pomaga zrzucié

zbedne kilogramy, hamuje stany zapalne, obniza poziom cukru we

\ krwi i zmniejsza ryzyko wystqgpienia choréb przewlektych, takich

jak cukrzyca typu 2 czy choroby serca. Ma réwniez pozytywny

wplyw na nasze $rodowisko, poniewaz sktania do spozywania
produktéw wytwarzanych w sposéb zréwnowazony.

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce:
= poznasz zasady fqczenia diety paleo (dobre Huszcze, ograniczona
ilo$¢ rafinowanych weglowodanéw i cukru) z dietq weganskqg (owoce
i warzywa o niskim indeksie glikemicznym);
= dowiesz sig, w co zaopatrzy¢ swojq spizarnie, a takze jakie produkty
wykluczyé z diety;
= odkryjesz, w jaki sposéb utozyé plan zywienia, ktéry bedzie odpowiadat
twoim potrzebom;
= poznasz zywnos$é, ktéra poprawi twoje samopoczucie i pobudzi mézg do
e lepszej pracy;
e = oczyscisz swéj organizm, by lepiej przyjmowat sktadniki odzywcze;

"’1 4 = zaczniesz gotowaé po pegansku! Pomoze ci w tym 30 prostych przepiséw na
-y pyszne peganskie $niadania, zupy, satatki czy przekgski.
>

Dieta peganska - wszystko, co najlepsze z paleo i weganizmu!
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